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EDITORIAL

SUMARIO

Estamos chegando ao final de mais
um ano. Quando nos aproximamos
deste periodo, proximo ao Natal e ao
Ano Novo, o mundo renova as energias
e torce para que o ciclo que esta come-
cando seja melhor que o ciclo que pas-
sou. Nesta edicao, além de renovar essas
energias, queremos fazer com que vocé
renove as esperancas. Faca uma andlise
de como foi 2021, separe as lembrancas
boas, aprenda com as experiéncias ruins
e descarte tudo o que nao for util e rele-
vante para sua vida. Para que possamos
viver melhor e mais felizes é necessario
deixar o “peso” dos sentimentos ruins
para tras e olhar para frente com fé, es-
peranca e gratidao.

No dia 02 de novembro, Dia de Finados,
ocorrera no Cemitério Vertical de Curiti-
ba uma programacao especial para ho-
menagear os entes ausentes. Confira a
programacao no convite que foi enviado
com esta edicao e visite o Vertical nessa
data. Toda a equipe do Cemitério estara
preparada para te atender e auxiliar no
que for necessario.

Nessa data a empresa langard o servico
da Capelania. A Capelania é uma assis-
téncia e ministracao de palavras de espe-
ranca, conforto e consolo. Através desse
servi¢o o capelao ajuda a inspirar e a res-
significar a vida. A capelania é feita atra-
vés de conversas, dinamicas e palestras.
Este é um servico exclusivo do Vertical.

Encerro esse caderno editorial agrade-
cendo sua confianga e parceria. Gragas
a vocé conseguimos realizar essa revista
e propor novidades para que possamos
acolhé-lo da melhor forma possivel. Em
nome de toda a equipe do Cemitério
Vertical de Curitiba lhe desejo um Feliz
Natal e um 2022 repleto de recomecos,
saude, alegria e esperanca.

Um abraco e nos vemos ano que vem!

Rodrigo Filla
rodrigo@digitalrock.com.br
Editor da Revista Vertical
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VIDA GOURMET

Da pra fazer qualquer peixe na churrasqueira. Quem
ja tentou, sabe que a maior dificuldade € manter
intacta a estrutura da carne, que € bem delicada.
Para diminuir as chances do peixe se despedacar, a
dica é fazer a cura da proteina.

Um peixe tem, aproximadamente, 75% de agua.
Quando ele vai para a churrasqueira a tendéncia
€ que ele desidrate e, por isso, se desmanche. Para
retirar o excesso de umidade e deixar a carne mais
saborosa é necessario estruturar o filé do peixe.

Em uma vasilha, faca uma cura com 50 gramas
de sal e 37 gramas de acucar mascavo. Adicione
0s temperos a sua escolha, tais como manjerona,
orégano, alecrim, acafrao, etc. Nossa sugestao
€ colocar também a casca ralada de um limao
siciliano e meia colher de cha de pimenta-do-reino.

Em seguida, coloque o filé de peixe em um saco
plastico com fecho hermético. Preencha toda a
carne com a cura, mas nao exagere: os ingredientes
usados para curar o peixe devem ser 3% do peso da
carne. Caso o filé tenha 1kg, por exemplo, vocé ira
utilizar 30 gramas de cura. Essa medida nao precisa
ser exata e deve servir apenas como base.

Feche bem o saco plastico e retire o maximo de
ar possivel. Leve para o refrigerador e espere. Para
cada dedo de altura do filé, considere 1h30 de cura.
Assim que atingir o tempo necessario, lave o peixe
e seque com papel toalha. Depois é s6 colocar na
grelha.

CHURRASCO
DE PEIXE

O ano novo é uma data cercada de esperancas. Os
supersticiosos acreditam que na ceia do Réveillon
devemos comer peixe, pois eles ‘nadam para
frente”. Além disso, o peixe representa fartura e
prosperidade.

Que tal inovar nesse fim de ano preparando um
delicioso churrasco de peixe? Ao contrdrio do
que muita gente imagina, dd para fazer peixe na
churrasqueira e ele fica muito saboroso!

O SEGREDO DO CHURRASCO DE PEIXE ESTA
NA CURA E NO PREPARO DA GRELHA

@ COMO PREPARAR A GRELHA

Quem ja se arriscou a fazer peixe na
churrasqueira sabe que a possiblidade dele
grudar na grelha é alta. Por isso, para evitar
o problema, temos duas sugestoes:

1. Corte uma cebola ou uma batata ao
meio. Esfreqgue uma das metades em
toda superficie da grelha. Como estes
alimentos possuem bastante amido, eles
criam uma camada de protecao que faz
com que a carne nao grude.

2. Corte rodelas de limao e coloque entre
a grelha e o peixe.

Depois,ésd levar o peixe paraachurrasqueira
e coloca-lo para assar. Deixe-o cerca de dois
palmos e meio acima da brasa e grelhe de
oito a dez minutos cada lado.

Para acompanhar seu churrasco de peixe,
sugerimos um Molho Remoulade. Leia 0 QR
code abaixo e aprenda como fazer.




FAVORITOS

SERIE

PERDIDOS NO ESPACO

2018

A Regra dos 15 anos diz que vocé
nao deve rever nada que gostou
ha mais de 15 anos. Poucas coisas
resistem e remakes, geralmente,
acabam nao agradando. Perdidos
no Espaco foi uma série popular
na década de 1960 e ainda é mui-
to querida por varias geragoes. Ao
contrario do que essa regra diz, a
versao produzida em 2018 pela
Netflix é incrivel! Em um futuro
proximo, a Terra esta sofrendo um
processo de extingao. A Familia

Robinson € selecionada para co-
lonizar um novo sistema estelar e,
antes de chegarem ao seu desti-
no, eles caem em um planeta des-
conhecido. Para sobreviver eles
acabam enfrentando diversos
desafios, inclusive seus proprios
demonios pessoais. Esse remake
nao tem pretensao de revolucio-
nar a ficcao cientifica, porém os
episodios oferecem aventuras di-
vertidas, atuais e empolgantes.

FILME

NOSSAS INDICACOES DE FILMES, MUSICA E SERIES

MUSICA

PARA SEMPRE:
ADONIRAN BARBOSA

Filho de imigrantes italianos,
Joao Rubinato nasceu em 1910
na cidade de Valinhos. Por nao
gostar de estudar e para ajudar
a familia numerosa - ele tinha
7 irmaos - comegou a trabalhar
aos 12 anos. No entanto, o
jovem sempre quis ser artista.
Tentou ser ator, mas foi
rejeitado. Acabou encontrando-
se na musica e no samba. Adota
0 nome artistico de Adoniran
Barbosa - uma homenagem

ao seu melhor amigo e a Luis
Barbosa, um famoso cantor

d a época.As obras de
Adoniran acabaram sendo

tao importantes que ele foi
apelidado de “Noel Rosa
paulista”. Na coletanea Para
Sempre: Adoniran Barbosa

estao as principais cancdes do
compositor, tais como Trem das
Onze, Saudosa Maloca, Samba do
Arnesto e Tiro ao Alvaro.

UM MILAGRE INESPERADO

2020

Baseado em fatos reais, Um Mila-
gre Inesperado conta a histéria de
Sara Bloom (Naomi Watts), uma
mulher que acaba sofrendo um
grave acidente quando a familia
esta passando férias na Tailandia.
Na fatalidade, ela acaba perdendo
0 movimento das pernas. De volta
a sua casa, a moga, antes apaixo-
nada pela vida, acaba entrando
em um luto profundo. A vida dela

4

comega a mudar quando uma ave
ferida, que eles decidem chamar
de Penguin, acaba trazendo um
novo brilho a dinamica familiar.
Um Milagre Inesperado é uma his-
toria emocionante e de superacao.

Curiosidade: o filme foi feito na
verdadeira casa da familia Bloom,
no litoral norte de Sydney.

© Divulgacao
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SUSTENTABILIDADE

Segundo o IPEA (Instituto de Pes-
quisa Economica Aplicada), mais
da metade do lixo que produzimos
em casa € organico. Isso significa
que a maior parte dos residuos sao
provenientes de cascas de frutas e
dejetos alimentares.

Todos esses residuos, quando des-
cartados em aterros e lixoes, jun-
tam-se a outros materiais toxicos,
como pilhas e remédios. Isso aca-
ba produzindo efluentes que con-
taminam solos, lengois freaticos e
a atmosfera. Além disso, esse lixo
produz gas metano, que é 25 vezes
mais prejudicial para o efeito estufa
que o gas carbonico.

Uma forma de amenizar esse pro-
blema é através da compostagem,
um processo de transformacao de
residuos em adubo. O processo de
compostagem é feito por milhares
de microorganismos presentes no
solo que,ao encontrar a matéria or-
ganica, a transformam em sua prin-
cipal fonte de alimentacao.

A compostagem, realizada em uma
composteira domeéstica, é formada
por trés caixas empilhadas, uma
pequena quantidade de composto
contendo micro-organismos e mi-
nhocas californianas.

As duas caixas de cima da com-
posteira servem para depdsito de
residuos. Sao nessas caixas que as

minhocas e 0s micro-organismos
irao transformar o lixo em adubo.
Todo esse processo dura aproxi-
madamente dois meses.

A Ultima caixa serve como um
coletor de chorume que também
pode ser utilizado como adubo
liquido ou biofertilizante. Ao con-
trario do chorume dos aterros,
esse liquido nao é téxico.

As composteiras podem ser usa-
das em qualquer lugar, inclusive
em apartamentos. Se ela for fei-
ta da forma correta, nao tem mal
cheiro nem atrai insetos. As mi-
nhocas, ao contrario do que mui-
ta gente pensa, sao animais lim-
pos e higiénicos. Por isso, € um
método seguro e recomendado.

Beneficios de ter uma com-
posteira em casa

e Reduz cerca de 50% do lixo
gerado nas residéncias. Em em-
presas, isso varia de acordo com
as atividades desenvolvidas;

e Reduz a demanda dos aterros
sanitarios que atualmente estao
sobrecarregados;

e Diminui a emissao de poluen-
tes e reduz a energia do trans-

porte de lixo;

e Evita a contaminacgao do solo,

A IMPORTANCIA
DE TER UMA
COMPOSTEIRA
EM CASA

dos lencois freaticos e da atmos-
fera;

* Vocé produz seu préprio adubo
para utilizar em plantas e jardins.

Se todo residuo organico, produzido
no Brasil fosse tratado com a com-
postagem seria possivel produzir
37 toneladas de humus, reduziria os
espacos em aterros e lixoes e dimi-
nuiria a poluicao dos solos, lengois
freaticos e da atmosfera.

Além de proporcionar vantagens
para o meio ambiente,ter uma com-
posteira em casa pode trazer outros
beneficios pessoais. Um estudo, pu-
blicado em 2007, na Discover Maga-
zine mostrou que o contato humano
com as bactérias presente no hu-
mus funciona como um antidepres-
sivo natural. Esse contato também
diminui alergias, dores e nauseas.

Vocé pode comprar sua compos-
teira na internet. Porém, caso vocé
tenha um ‘espirito Rodrigo Hilbert”
e quiser fazer sua prépria compos-
teira, leia 0 QR Code abaixo que en-
sinamos como fazer.




CURIOSIDADES

DIA DE FINADOS
NA HISTORIA

No Catolicismo o Dia de Finados é celebrado em 2 de

novembro. A data é uma homenagem a todos os que
partiram. Segundo a doutrina catdlica romana, as oragoes
dos fiéis vivos ajudam as almas de quem partiu para que
elas possam estar preparadas para o paraiso. Confira
outras curiosidades sobre a data.

\\%
HOMENAGEM AOS MORTOS: UMA HISTORIA ANTIGA o

Em toda cultura ou civilizagao houve uma atencao especial aos mortos. Ao longo
da historia ha diversos relatos de rituais de sepultamento, tais como cremacao,
mumificacao, enterro ou sepultamento em mausoléus.As piramides de Gizé datam
2.550 a.C. e foram construidas para abrigar os restos mortais dos farads. Em Sacara,
também no Egito, encontram-se estruturas funerarias que datam 3.000 a.C.

I

TRADICAO CELTA

SAMHAIN - O ANO NOVO CELTICO

Os Celtas foram um povo que
existiu de 600 a.C. até 600
d.C. Eles acreditavam na vida
apdés a morte e sepultavam
seus entes queridos com
objetos pessoais, comidas e
bebidas. Eles acreditavam
que a pessoa precisaria de
mantimentos para seguir
viagem até a outra vida.

O Samhain era um festival que celebrava a passagem *
de ano Celta. Ele marcava o fim da época da colheita
e 0 término do verao. A celebracao ocorria entre os dias 31 de
outubro e 02 de novembro. Segundo as tradicdes, durante o
Samhain as almas dos mortos retornavam as casas para visitar

os familiares, buscar alimento e se aquecer no fogo da lareira.

Durante esse periodo, o Deus-Sol simbolicamente morria para
renascer apdés o inverno. O Samhain tornou-se um periodo
espiritual para esse povo. Eles entendiam que, assim como a
natureza “morria no inverno”, 0 homem também poderia “matar
velhos comportamentos” e, desta forma, evoluir a prépria alma.
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~ DIA DE TODAS AS ALMAS

@
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No inicio do cristianismo os povos
rejeitavam a ideia de reverenciar os
mortos. O pensamento predominante
da época era que as almas ficavam
adormecidas até o julgamento
final. Com o passar do tempo, o dia
de lembrar os mortos passou a ser na
Pascoa. No entanto, com o cristianismo

se difundindo na Europa, a religiao acabou
anexando elementos de outras culturas. Odilo
de Cluny, abade da Abadia de Cluny, criou o Dia
de Todas as Almas. Essa data se juntou com
a tradigao Celta e passou a ser celebrada em
todos os mosteiros no dia 02 de novembro.
Antes do fim do século XIlll, o Dia de Finados
tornou-se uma homenagem universal.
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HALLOWEEN

O Halloween possui formas All Hallowed Eve e All Hallow

origem catolica. O Papa Een até chegar a palavra Halloween. No

Gregorio Il definiu o Halloween os povos antigos acreditavam

Dia de Todos os Santos que os mortos poderiam se apoderar dos

como 1° de novembro. Isso tornou- corpos dos vivos. Por esse motivo, eles

se uma festa popular. Com o passar do se fantasiavam com artefatos sombrios

tempo, houve uma celebracao vespertina para se defenderem dos maus espiritos.

e uma vigilia no dia anterior. Essa vigilia Mais tarde, durante a Idade Média, a

era chamada All Hallow’s Eve (Vigilia de igreja passou a condenar o evento e dai
Todos os Santos). Depois passou pelas surgiu o nome de Dia das Bruxas.

DIA DE LOS MUERTOS
PATRIMONIO DA HUMANIDADE

O Dia de Los Muertos € uma tradicional festa mexi-
cana. Ao contrario do que estamos acostumados, por
la, a data é uma festa. Para os mexicanos, a morte €
uma parte da vida e nao um momento de tristeza. Eles
acreditam que as almas vao para um lugar melhor e,
por isso, nao ha motivo para chorar.

Pela crenca mexicana, no Dia de Los Muertos as almas
estao autorizadas a visitar seus entes queridos. Por
essa razao, as familias decoram a casa e preparam as
comidas que os falecidos mais gostavam.

Para honrar as pessoas ausentes a data € reple-
ta de musica, oferendas, altares e caveiras
coloridas. As ruas, igrejas e cemitérios do
pais sao tomados por uma grande festa. O
evento é tao importante que foi declara-
do Patrimoénio Imaterial da Humanidade pela
Unesco.

£

@ LA CATRINA - A CAVEIRA MEXICANA

Um dos simbolos mais comuns do Dia de los Muertos é La Catrina,
uma caveira vestida com roupas de gala, chapéu e frequentadora
da alta sociedade. De acordo com a lenda, as origens da Catrina é a
figura asteca Mictecacihuatl, deusa da morte. Na versao asteca, Mic-
tecacihuat!l guardava os 0ssos dos mortos, pois em algum momento
poderiam ser utilizados.

La Catrina surgiu na cultura mexicana através da obra do artista
José Guadalupe Posada no inicio do século XX. Segundo biografos, Posada criou La Ca-
trina para representar a universalidade da morte. A mensagem é forte: nao importa a
classe social ou financeira, a morte nao discrimina ninguém.
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O AMOR
TRANSCENDE A
VIDA

O amor é um sentimento de desejar o bem as outras pessoas.

E uma expressao de admiracdo e bé{n querer.

O verdadeiro amor é aquele que expande o sentido da vida.

Ele ultrapassa os limites fisicos e transcende a propria existéncia.

mar nos faz evoluir. Através

do amor buscamos ser pesso-
as melhores. O amor é um remédio
para a tristeza e uma arma para en-
frentarmos os dias ruins. Quando
nos sentimos amados temos pen-
samentos otimistas e esperanca de
dias melhores.

O verdadeiro amor preenche os va-
zios que sentimos. E como se toda a
felicidade estivesse ao nosso alcan-
ce. E algo imenso, incapaz de ser
mensurado. O amor conforta atra-
vés de um abrago, de um sorriso, de
palavras de carinho ou de compa-
nheirismo. Seu poder é extraordi-
nario e da sentido a vida.

Quem ama, nunca esta s6. Mesmo
quando nos despedimos de um ente
querido o amor permanece Vivo
através da saudade, das lembran-
cas, dos ensinamentos e do respei-
to. Uma forma de amar é honrar o
legado de quem partiu.

Amar quem esta ausente é sentir
uma saudade infinita. E ter lem-
brancas que nunca serao apagadas.
E recordar dos momentos que es-
tardo sempre presentes em nossos
coracgoes.

O Dia de Finados serve para enal-
tecer e homenagear aqueles que
amamos. E um dia de saudade para
recordar quem fez parte da nossa
histéria e quem ajudou a moldar o
nosso mundo. Nesse dia 02 de no-
vembro lembre de seus entes queri-
dos com gratidao e carinho. Evoque
as boas memorias, reviva os bons
momentos e agradeca pelo tempo
que vocés passaram juntos.

Com lagrimas ou com sorrisos o Dia
de Finados é uma forma de agraciar
os amores ausentes. E uma maneira
de reverenciarmos quem ndo estd
mais entre nds e refletirmos que
também somos mortais.




O AMOR TRANSCENDE A VIDA

DIA DE FINADOS NO CEMITERIO
VERTICAL DE CURITIBA

Quando perdemos um ente querido € comum termos um sentimento de dor e vazio.

distanciamento social.

ARTETERAPIA

Essas emocgoes sao dificeis de serem compreendidas. O Dia de Finados serve nao
apenas para homenagear um ente querido, mas também ajudar a compreender a vida.
Através dessa reflexao € possivel encontrar maneiras de ressignificar nossa existéncia

e seguir em frente.

A programacao de Finados de 2021 do Cemitério Vertical
de Curitiba comega na sexta, 29 de outubro e vai até o
fim do dia 02 de novembro. Vocé pode conferir toda
programagao no convite que foi enviado junto com essa
edicao da Revista Vertical.

Vale lembrar que o Cemitério Vertical de Curitiba tem
tomado todos os cuidados sanitarios para garantir a
seguranca de seus colaboradores, clientes e visitantes.
Desde o inicio da pandemia toda a higienizagao esta
sendo reforcada e para o Dia de Finados agoes adicionais
de esterilizacao serao realizadas.

Caso prefira, todos os eventos do Dia de Finados serao transmitidos ao vivo atraves
de nossos canais, tais como Instagram, YouTube e Facebook. Lembre-se: apesar dos
avangos da vacinagao ainda estamos vivendo em uma pandemia. Por isso, ao visitar o
Cemitério Vertical de Curitiba, venha de mascara, higienize suas maos e mantenha o

Durante a programagao de Finados o Cemitério
Vertical de Curitiba terda um espago para cuidar
do corpo e da mente. A Arteterapia oferecida por
iris Lopes utiliza as manifestacdes artisticas para
abordar temas delicados.

Segundo {ris, varios assuntos deveriam deixar de
ser um tabu.“Doencas e morte sdo coisas naturais.
Quando nos deparamos com essa realidade, sem
nunca ter pensando nestes assuntos, isso nos as-
susta. Vivemos como se féssemos imortais. Quem
pensa na morte vive com mais consciéncia, pois
sabe que nao tem tempo a perder e coloca suas
prioridades em primeiro lugar”.

A Arteterapia é uma forma de abordar esses te-
mas de maneira mais ludica e direta. Usar as maos
para formar pinturas € um jeito de se expressar.
Desta forma, mesmo o luto pode se tornar algo
bom e belo. Expressar esses sentimentos através

da arte é uma forma de deixar fluir as energias
que ficaram presas no inconsciente e que, em al-
gum momento, explodiriam em forma de agres-
sividade, doengas psicossomaticas, ansiedade ou
compulsoes.

Além da Arteterapia, {ris também ird ministrar
uma aula de Yoga. ‘A yoga e a meditacao sao for-
mas de aliviar as tensdes que ja se instalaram
no corpo. Muitas pessoas sentem o peso das res-
ponsabilidades nos ombros, a dor de cabega apds
horas de concentracao, a dor lombar devido ao
tempo passado em uma cadeira ou as limitacoes
articulares devido a falta de movimentos diarios.
Quem presta atencao nas mensagens do corpo
passa a cuidar de si e preservar a vida”

Para participar da Yoga e da Arteterapia confira os

dias e horarios disponiveis no convite que vocé
recebeu junto com a Revista Vertical.
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O AMOR TRANSCENDE A VIDA

CEMITERIO VERTICAL
LANCA O SERVICO

DE CAPELANIA

PARA CLIENTES E
COMUNIDADE

O servigo de capelania é uma assisténcia inédita em ce-
mitérios no Brasil. Hoje, ele é oferecido pelo Cemitério
Vertical. Esse trabalho busca proporcionar uma palavra
de esperanca e conforto nos momentos dificeis.

Desde sua fundacao, o Vertical sempre teve um cuidado
especial com seus clientes. Em todos os setores e areas
de atendimento a palavra chave da empresa é acolhi-
mento. Isso é transmitido através do atendimento es-
pecializado com assistentes sociais e por meio do gru-
po de apoio ao enlutado, um servico de psicologia que
conta com terapias individuais e coletivas para todos
0s conveniados que necessitam deste tipo de apoio. O
servico de capelania vem para complementar este aco-

© Divulgacao

Vertical de Curitiba

Segundo a capela Katia Souza, o
servico tem um poder anestésico
que ajuda a superar o momento da
dor.“Quando ocorre um falecimento,
as pessoas deixam sob nossos cui-
dados um de seus bens mais precio-
sos. Esse & um sentimento intenso.
Buscamos levar conforto e esperan-
¢a nessa hora tao delicada”.

Uma das fungoes da capelania é fa-
lar sobre a vida e a morte, de forma
leve e saudavel. “O capelao sempre
se coloca a disposicao das familias
para ministrar uma palavra de es-
peranca. O objetivo é fazer com que
as pessoas consigam compreender
todas as etapas da vida e possam
sair daqui com gratidao e leveza”, diz
Bruno Matias, capelao do Cemitério
Vertical.

Katia ainda explica de forma ludi-

Llhimento e ele sera aberto a toda comunidade.

ca como é o trabalho do capelao.
“Existe uma parabola que, durante
uma guerra, um desconhecido esta-
va no chao passando frio. Um sol-
dado que estava em combate vé o
homem passando necessidades, tira
sua capa e o cobre. Essa atitude com
um desconhecido traz conforto. A
capelania é isso. Compreendemos a
dor e as necessidades do outro para
acolher e fazer com que as pessoas
fiqguem melhores.”

Bruno complementa, “a capelania
nasce para ajudar o outro. Em nos-
so trabalho temos empatia e tenta-
mos aconselhar, acolher, acompa-
nhar e dar alguma esperanca num
momento tao delicado”.

O objetivo do Cemitério Vertical
com a capelania é fazer com que
as familias e a comunidade possam

debater sobre a finitude da vida. E
preciso enaltecer os bons momen-
tos e aproveitar a presenca das pes-
soas enquanto tudo esta bem. De-
pois, 0 mais importante é relembrar
0s momentos vividos.

O servico de capelania do Cemité-
rio Vertical auxilia as pessoas me-
diante as crencas individuais. E um
trabalho personalizado capaz de
confortar os coragoes e transformar
vidas. A capelania passa a ser tra-
balhada oficialmente a partir do dia
02 de novembro. O atendimento é
individual e todos os dias os cape-
laes estao disponiveis para auxiliar
os clientes do Vertical. Aos sabados,
das 14h as 17h, ha um atendimento
especial para os clientes que tam-
bém esta aberto a comunidade.




CENDE A VIDA

HOMENAGEM AOS FALECIDOS DE 2021

No dia 04 de dezembro o Cemitério Vertical de
Curitiba realizara uma homenagem especial
as pessoas que faleceram em 2021. Devido as
restricoes e cuidados sanitarios, as despedidas
dos entes queridos foram curtas e restritas, por
isso, a saudade é grande.

Para homenagear as pessoas que nos deixaram
esteano,mas ficarao sempre em nossas memaorias
e coragoes,faremos um evento especial. Fique de
olho no site do Cemitério Vertical e nas nossas
redes sociais que, em breve, divulgaremos toda
a programacao.
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BLUMENAU

Santa Catarina

Blumenau é uma cidade que abraca o
verdadeiro espirito natalino! Anualmente,
Blumenau promove uma série de eventos
que incluem desfiles tematicos; a Casa do
Papai Noel; o Espago da Neve; o Mercado de
Natal e as Oficinas de Biscoitos e Pintura.

PETROPOLIS

Rio de Janeiro

Essa charmosa cidade serrana fica ainda mais
bonita nessa época do ano. O Natal Imperial
ilumina o Centro Histoérico e arredores. Ha
também varios cendrios natalinos e arvores
enfeitadas em diversos pontos turisticos. A
cidade ainda tem orquestras, corais, espe-
ciais de teatro e cinema, exposi¢oes e outros
eventos tematicos.

PENEDO

Rio de Janeiro

Penedo é uma cidade do Rio de Janeiro também
conhecida como Pequena Finlandia. Ja é
tradicdo o municipio ter atragdes especificas
para o Natal. A cidade possui a casa do Papai
Noel, a Fabrica de Brinquedos, apresentagoes
de teatro, musica e cinema.

CIDADES PARA CURTIR
A MAGIA DO NATAL

O Natal é uma época incrivel. Muita gente entende que esse é um momento de
celebracao, reflexao e confraternizacao. Justamente por causa desse espirito de
renovacao e esperanca essa época é tao encantadora! Se vocé é fa do Natal, confira
algumas das cidades que possuem atracoes natalinas incriveis!

GRAMADO
Rio Grande do Sul

O Natal de Gramado é um dos mais tradicionais do pais. A cidade
investe pesado em eventos culturais, shows e espeticulos que
emocionam e resgatam a simbologia da data. O Natal de Gramado
possui desfiles, corais, uma Vila de Natal e varias outras atividades
para os turistas de todas as idades.

CANELA
Rio Grande do Sul

Pertinho de Gramado, Canela também ¢é incrivel nessa época! Esta
cidade da Serra Gaticha apresenta o famoso Sonho de Natal, um
evento com mais de 30 anos que possui musica, teatro, danca e artes
visuais. A cidade também tem corais, uma Vila de Natal, a Casa do
Papai Noel, decoracao temadtica e arvores enfeitadas para iluminar o
Natal de todos.

CAMPOS DO JORDAO

Sdo Paulo

Todos os anos a cidade se enfeita para receber os turistas nessa
época. Campos do Jordao abriga diversos cendrios natalinos,
as casas e lojas ganham luzinhas que iluminam as noites. Ha
também apresentagdes culturais, encontros com o Papai Noel e
varios outros eventos.

Se vocé é fa dessa época do ano, fique de

olho no site da Revista Vertical!
Assim que houver detalhes sobre a programagao
natalina de Curitiba publicaremos la.
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DICAS CASEIRAS

JARDINEIROS
INICIANTES -

Pergunte para qualquer pessoa que tem plantas em casa: cultivar folhagens, flo-
res e temperinhos é um vicio. De repente, quando nos damos conta, viramos
jardineiros amadores e estamos trocando mudinhas com amigos e familiares.

Como muita gente adquiriu esse habito na pandemia, vamos dar algumas dicas
para vocé cuidar bem das suas plantas.

'%U[él Tenha um kit de

jardinagem
As ferramentas certas vao facilitar
seu trabalho e garantir que vocé
nao cometa erros bobos. A prin-
cipio, vocé nao precisa ter muitas
ferramentas. O basico é uma pa de
mao, um garfo de mao, tesoura de
poda, tesoura comum, luva e rega-
dor.

% Fique atento com o clima
e a época do plantio

Quando nos descobrimos jardinei-
ros € natural plantar todo tipo de
coisa. No entanto, no meio deste
processo, acabamos vendo que al-
gumas plantas nao vao bem. Por
isso a dica é: fique atento com o
clima da sua regiao e época do
plantio. Muitas plantas nao to-
leram o frio. Entdo nao adianta
deixa-las em areas externas com
temperaturas baixas. O contrario
também é verdade: ha plantas que
nao toleram o calor, por isso nao

as deixe em sol pleno. Na duvida,

consulte a embalagem das semen-
tes. Ali também esta a época ideal
do plantio.

%% Informe-se sobre sua
planta

Comprou uma mudinha nova? En-
tao, antes de planta-la busque mais
informagoes sobre o que sua planta
precisa. Veja se ela prefere luz dire-
ta ou sombra, se precisa de muita ou
pouca agua e qual o solo ideal do
plantio.

Lembrem-se: a luz é o principal ali-
mento das plantas. No entanto, €
necessario saber a quantidade ideal
para cada espécie. Se sua planta esta
com as folhas murchando, enrolando
ou ficando secas é sinal que ela pre-
cisa de menos luz.Ja se as folhas es-
tiverem se esticando, € um sinal que
a planta precisa de mais luz.

As plantas também necessitam de
nutrientes, por isso cuide da aduba-
¢ao.Arega também deve ser sob me-
dida. A maneira mais facil de saber
se a sua planta precisa de agua ou
nao é tocando o solo: se a ponta do
dedo sair limpa, a terra esta seca e
precisa de agua. Caso ocorra o con-
trario, da para esperar mais um pou-
CO para regar.

i".:\_. Na jardinagem existem

trés conceitos principais
de luminosidade:

Pleno sol ou luz solar direta: é
quando a planta necessita de pelo
menos 8 horas de luz solar por dia;

Meia sombra ou luz indireta: é
quando a planta necessita de
muita luz, mas sem a necessidade
de exposicao direta ao sol;

Sombra ou luz difusa: é quando a
luz deve chegar em suas plantas
indiretamente,de modo mais suave.

ﬁ Converse com suas plantas

Isso nao é papo de maluco! Conver-
sar e observar suas plantas vai te
ajudar a perceber se elas estao pre-
cisando de agua, adubo, poda, mais
ou menos luz. Elas dao sinais quan-
do algo nao esta bem e se vocé tiver
este cuidado nao deixara nada pas-
sar despercebido.

Gostou deste assunto? Entdo acesse o
site da Revista Vertical e veja outras
dicas sobre jardinagem.
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SAUDE

CARNE VERMELHA FAZ MAL?

R

A carne vermelha é rica
em proteinas, vitaminas e
minerais. Sua importéancia
para o desenvolvimento
humano é real. Hd pelo
menos 1,5 milhao de anos
a fisiologia humana ja es-
tava adaptada para o con-
sumo regular de carne.

No entanto, nas ultimas
décadas, alguns estudos
passaram a associar o
consumo de carne com 0
aparecimento de doengas
cardiovasculares, cancer
e diabetes. Muitos desses
estudos sdo apenas ob-
servacionais, ou seja, eles
mostram uma possivel
correlacdo e nao compro-
vam que o consumo de
carne é responsavel por
problemas de satdde.

Na contramao, ha traba-
lhos cientificos que afir-
mam que a carne nao faz
mal. Uma pesquisa divul-
gada no Pubmed desta-
cou que o efeito da carne
vermelha em relacao ao
cancer seria praticamen-

te insignifican-

te. Outro estudo
aponta que a ingestao
deste tipo de proteina
nao aumenta o risco de
doencas  cardiovascula-
res. Muitos pesquisadores
afirmam que dietas balan-
ceadas e pratica de ativi-
dades fisicas sao mais im-
portantes para proteger o
organismo que eliminar
um item de seu cardapio.

A maioria das doencas re-
lacionadas ao consumo de
carne é provocada por ou-
tros fatores que incluem
a genética, idade, habi-
tos alimentares e estilo
de vida. A carne possui
gordura saturada e isso
pode aumentar o LDL, o
colesterol “ruim”. No en-
tanto, o principal culpado
pelo colesterol alto nao é
o consumo da proteina, e
sim o excesso de gordura
e de alimentos pouco sau-
déaveis. Ou seja: se vocé
tiver uma dieta balancea-
da, comer a gordura da pi-
canha de vez em quando
nao sera um problema.

E o churrasco? Esta liberado?

O churrasco é um evento tradicional no Brasil. No entanto, é
preciso ter um pouco de cuidado. A fumaga do carvao forma
compostos quimicos cancerigenos que aderem a superficie
da carne. Quando a carne é assada em temperaturas mui-
to elevadas, ficando com algumas partes torradas, ela sofre
reagoes que geram residuos toxicos e aumentam o risco de
cancer. Quanto mais bem passada, maiores as concentracoes
dessas substancias.

A dica para fazer um churrasco mais seguro € nao assar a
carne em altas temperaturas nem deixa-las chamuscar no
fogo. Também evite o contato com as substancias que des-
prendem do carvao. Uma boa estratégia € marinar a carne
com ervas, especiarias e temperos como cebola, alho, suco
de limao, tomate, cenoura, pimenta, alecrim, salsa ou espina-
fre. Esses condimentos possuem agoes antioxidantes e isso
reduz a formagao dos componentes cancerigenos.

Conclusao: a carne vermelha, se consumida de forma equili-
brada, faz bem para o organismo. No entanto, € importante
que ela nao seja consumida todos os dias para nao sobrecar-
regar seu corpo. Para ter uma vida mais saudavel € importan-
te ter uma dieta equilibrada com frutas, verduras, legumes e
vegetais.

Receita: Picanha Engessada

Agora que vocé descobriu que a
carne, se consumida de maneira
equilibrada, nao faz mal, que tal
fazer uma deliciosa receita de Pi-
canha Engessada no Sal Grosso?
Leia 0 OR Code ao lado e aprenda
como fazer!
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